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BAB VI  

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

6.1 Kesimpulan 

Berdasarkan hasil penelitian mengenai pengaruh latihan endurance 

terhadap VO2 max di Sekolah Sepak Bola Desa Haurkolot, maka penulis 

membuat kesimpulan sebagai berikut: 

1. Berdasarkan hasil penelitian dapat diperoleh rata-rata Nilai VO2 Max 

sebelum dilakukan latihan endurance diperoleh nilai rata-rata = 41,073. 

2. Berdasarkan hasil penelitian dapat diperoleh Nilai VO2 Max setelah 

dilakukan latihan endurance diperoleh nilai rata-rata = 50,237. 

3. Terdapat pengaruh yang signifikan latihan endurance terhadap VO2 

Max di Sekolah Sepak Bola Desa Haurkolot dengan nilai signifikansi 

0,000. 

 

6.2 Saran 

6.2.1 Bagi Institusi Pendidikan 

Hasil penelitian ini diharapkan latihan endurance lari 12 menit 

(cooper test) dapat dijadikan pedoman dalam upaya meningkatkan 

daya tahan tubuh bahkan pelatihan ditingkatkan lagi menjadi High 

Intensity Interval Training (HIIT) dan diterapkan pada program 

pelatihan dalam rangka peningkatan kemampuan kapasitas aerob 

maksimal VO2Max pada siswa pemain sepakbola. 
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6.2.2 Bagi Fisioterapi 

Bagi tenaga kesehatan khususnya fisioterapi diharapkan dapat 

menambah pengetahuan dalam memberikan asuhan dan dapat 

memotivasi masyarakat khususnya siswa pemain sepak bola untuk 

melakukan latihan lari 12 menit (cooper test) untuk meningkatkan 

daya tahan tubuh sehingga dapat meningkatkan VO2Max. 

6.2.3 Bagi Pemain Sepak Bola 

Pemain Sepak Bola diharapkan dapat mempertahankan 

rutinitas latihan dengan memiliki motivasi tinggi saat latihan sehingga 

memiliki integritas yang tinggi  untuk melakukan latihan lari 12 menit 

(cooper test) agar dapat meningkatkan daya tahan tubuh sehingga dapat 

meningkatkan VO2Max. 

6.2.4 Bagi Sekolah Sepak Bola di Desa Haurkolot 

Bagi para pembina hendaknya selalu mengontrol kemampuan 

VO2 Max yang dimiliki oleh siswa, sehingga dapat ditentukan 

kemampuan VO2 Max siswa.  

. 

. 

. 
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